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ABSTRAK 

                 Kehamilan merupakan suatu proses alamiah dan fisiologis. Rasa cemas dan khawatir 

pada ibu hamil akan meningkat seiring dengan mendekatinya waktu persalinan. Penanganan 

yang dapat dilakukan mengatasi kecemasan baik  tindakan secara non farmakologi dapat 

berupa teknik distraksi, aromaterapi, pijat terapi, terapi musik dan relaksasi Benson’s 

Relaxation Therapy. Benson’s Relaxation Therapy merupakan kombinasi antara teknik respon 

relaksasi pernafasan dan sistem keyakinan individu. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui Pengaruh Teknik Relaksasi Benson Terhadap Kecemasan Pada Ibu Hamil Trimester III 

Di Wilayah Kerja Puskesmas Tabanan II 

       Penelitian ini menggunakan metode desain Pre Eksperiment dengan rancangan one group 

pretest- postest yaitu rancangan penelitian dengan cara melakukan satu kali pengukuran di awal 

(Pre-test) sebelum diberikan perlakuan atau intervensi (treatment) dan kemudian setelah itu 

dilakukan pengukuran lagi (post – test). Sampel dalam penelitian ini adalah ibu hamil Trimester III 

yang mengalami kecemasan minimal sebanyak 30 orang. Data dianalisis menggunakan Uji 

Wilcoxon. 

        Hasil uji statistik, nilai rata-rata tingkat kecemasan pada ibuhamil trimester III sebelum 

diberikan teknik relaksasi benson yaitu 3,00 menjadi 2,00 sesudah diberikan teknik relaksasi benson 

dengan selisih mean 1,00, dengan nilai p-value yang di dapatkan sebesar 0,000< 0,05, maka dapat 

dilihat ada perbedaan yang signifikan rata-rata tingkat keceasan sebelum dan sesudah diberikan 

teknik relaksasi benson. Dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan H0 ditolak yang artinya terdapat 

pengaruh teknik relaksasi bensosn terhadap kecemasan pada ibu hamil trimester III di Wilayah Kerja 

Puskesmas Tabanan II. Bedasarkan hasil penelitian ini, diharapkan ibu hamil trimester III dapat 

menerapkan Teknik Relaksasi Benson untuk mengatasi kecemasan 

Kata Kunci : Teknik Relaksasi Benson, Kecemasan, Ibu Hamil Trimester III 
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ABSTRACT 

 

Pregnancy is a natural and biological process. Concern and unease in expectant mothers often 

escalate as the due date nears. Managing anxiety can be handled through non-medical methods 

such as distraction strategies, aromatherapy, therapeutic massage, music therapy, and Benson's 

Relaxation Method. Benson's Relaxation Method integrates breathing techniques with individual 

belief frameworks that evoke a relaxation response. This research aims to investigate the impact of 

Benson's Relaxation Technique on anxiety levels in third-trimester pregnant women in the service 

area of Puskesmas Tabanan II 

This study employed a pre-experimental design with a one-group pretest-posttest method, involving 

an initial assessment (pre-test) before the intervention or treatment, followed by a subsequent 

evaluation (post-test). The sample included a minimum of 30 third-trimester pregnant women 

experiencing anxiety. Data analysis was performed using the Wilcoxon signed-rank test. 

The statistical analysis revealed that the mean anxiety level among third-trimester pregnant women 

before the application of Benson's Relaxation Technique was 3.00, which decreased to 2.00 

following the intervention, with an average reduction of 1.00. The p-value was 0.000, less than the 

significance threshold of 0.05, indicating a substantial difference in mean anxiety levels before and 

after implementing Benson's Relaxation Technique. These findings support the acceptance of the 

alternative hypothesis (Ha) and the rejection of the null hypothesis (H0), concluding that Benson's 

Relaxation Technique has a significant effect on reducing anxiety levels in third-trimester pregnant 

women within the service area of Puskesmas Tabanan II 

Based on these findings, it is recommended that third-trimester pregnant women apply Benson's 

Relaxation Technique to manage anxiety. 
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